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Abstract.Stressanddepressionareunionthatcannotbe separated.
Humanbeing,anyone,cannotavoidstress.Theimportantthinkis that
humancanfivewithstress,withoutbeingdistress.Thedegreeofstress
isdefinedbytheweightoflifeproblemsfacedbyhumanaswellasbythe
humanflexibilityin facingtheproblemsof life.Thesourceof stresscan
appearbothfrominsideandoutsideof thehumanhimself.Stl9SSis
hierarchical,rangedfromlevelone,i.6.theHghtest,to levelsix,i.e.the
heaviest.
Thereactionsof humantowardstresscanbein theformof palpitation
asthma,dizziness,theincreaseof bloodpressure,fatigue,theincrease
of cholesterolrate,thebodycangetinfectionanddiseaseeasily,dry
Mouth,theexistenceof coldseat,gettingtiredeasily,theannoyanceof
theabilityto think,theannoyanceof libido,themoltof hairsandgrey-
haired.
Inordertoovercomethestress,andindividualshouldbeabletoperform
healthylie,viewingfromdifferentaspects,forexamplefromtheaspectof
mentalhealth,moral,spiritual,physical,financial,social,law,andsoon.
It is importantthatthepatientof stressshouldbegiven8 holistic
treatmentwhichisperformedsimultaneously,successively,continuously,
andthathetreatmentshouldbeperformedby8responsibleexpelt.
An individualcanmeasurehowhaldhisstressbyusingmeasurement
equipmentmadeby Dr. ThomasHolmes.In orderto investigatethe
immunityof stress,andindividualcanusea testdesignedbyMillerand
Smith.
Keywords:stress,depression
Pendahuluan
Sebelum uraian lebih lanjut, per1u
diterangkanterlebihdahulupengertian
stres. Ditinjaudari rumusfisika, stres
flSik timbul bila suatu kekuatanatau
tekanan ditimpakan temadap suatu
obyek.(TaySweeNoi-PeterJ. Smith.
1991:2).
DadangHawari,seorangpsikiater
(1997:43/44)menyatakanbahwaistilah
stres tidakdapatdipisahkandengan
depresi,karenakeduaistilahtersebut
sangat erat hubungannya.Beliau
menyatakanstres adalah reaksitubuh
(fisik)seseorangterhadapstreseryang
dialaminya,sedangkandepresiadalah
reaksikejiwaan(psikis)seseorang
terhadapstreser yangdialaminya.
Padahal,antarafisik dan psikis
seseorangtidak dapat dipisah-
pisahkan.Keduanyasalingpengaruh
mempengaruhi.Maka"beliaumenyata-
kan,bahwastresdandepresidapat
dianggapsebagaisuatukesatuan.
Setiapmanusia,sepanjanghayat-
nya,mestipemahmengalamistres
hinggapadatingkattertentu.Strestidak
mungkinmerekahindari.Yangpanting
manusiaharusdapathidupdengan
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stres,tanpamengalamidistres,atau
stresyangberatsehinggafungsiorgan
tubuhsampaiterganggu,dantimbullah
keluhankeluhankejiwaan,antaralain
depresi.
Tinggi rendahnyatingkat stres
seseroangtidakhanyaditentukanoJeh
beratringannyapermasalahankehidup-
anyangmenimpanya,tetapitergantung
pula pada kelenturanseseorang
menerimapermasalahantersebut.Ada
orangyangkehilanganuangRp.500,-
sudah mengalami stres berat,
sedangkanyang kehilanganbetjuta-
juta rupiahhanyamengalamistres
ringan.
Reaksi kejiwaan yang erat
hubungannyadengan stres selain
depresi,antaralain ialahkecemasan
(anxiety). Kedua jenis gangguan
kejiwaantersebutsaling berkaitan.
Seseorangyangdepresi,seringkati
mengalamikecemasandansebaliknya.
Pembahasan
Tahap-tahapStres
DadangHawariPsikiater(1997:
51/52)menyatakan,bahwatahap-tahap
stresmenurutpendapatDr.RobertJ.
VanAmberg,seorangpsikiater,ada
enamtingkatansebagaiberikut:
1. Strestingkatpertama,mempunyai
sitat:
Semangatbesar, penglihatan
tajam, energi, dan gugup
berlebihan,penyandangstrestahap
pertamabiasanyabertambah
semangat,Jebihaktif,Jebihsigap
dalammenyelesaikanpekerjaan-
nya.
2. Strestingkatkedua,mempunyai
keluhansebagaiberikut
a. Merasa letih dan lelah
sepanjanghari
b. Kadang-kadangterjadiganggu-
an dalamsystempencemaan
danjantung
c. Mengalamiketeganganpada
otot-ototpunggungdantengkuk
d. Tldakdapatmerasasantai
Penyandangstrestingkatke dua
harussegeramengurangibeban
stressupayatingkatanstreslebih
rendah,ataumalahmenjaditidak
stres
3. Strestingkatke tiga,mempunyai
gejalasebagaiberikut
a. Gangguansystempencemaan
lebihterasadan sebelumnya,
demikianpulaketeganganotot-
ototdipunggungdantengkuk
b. Mengalami gangguan tidur,
misalnyasusah tidur, sering
terbangundi malamhari,sukar
tidurkembalisetelahterbangun,
bahkan kadang-kadangtidak
dapatidursepanjangmalam.
c. Badanterasaakan pingsan,
tetapitidaksampaipingsan
Kalau penyandangstres sudah
mencapaltarat ke tiga, harus
segera konsultasi ke psikiater,
kalautidak dapatmenyelesaikan
permasalahannyas ndin.penyan-
dang stres harus menyisihkan
waktu untuk relaksasi guna
memulihkansuplaienergi.
4. Strestingkatke ernpat,ditandai
denganciri-cirisebagaiberikut
a. Untukbertahansepanjanghari
terasasangatsulil
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b. Kegiatan-kegiatany gsemula
menyenagkan,menjaditerasa
sulit
c. Kehilangankemampuanu tuk
m80anggapisituasi,pergaulan
social,maupunkegiatanrutin
yanglain.
d. Tidur semakinsukar, dan
setelahdapatidur,mengalami
mimpi-mimpiyangmenegang-
kan
e. Mempunyaiperasaannegatif
f. Kemampuanberkonsentrasi
turunsangattajam
g. Mempunyaiperasaantakut
yangtidakdapatdijelaskan
Penyandangstres pada tingkat
keempat,kondisinyasudshsangat
parah, sehinggatidak mungin
menolongdirinyasendiri.Mereka
harussegeramendapatpertolong-
andaripsikiatermaupunpsikolog.
5. Stres pada tingkat kelima,
keadaannyalebihmendalamdan
padstingkatkeempat.Keadaannya
sebagaiberikut:
a. Keletihanyang mendalam
(Physicaland psychological
exhaustion)
b. Kurangmampumelaksanakan
pekerjaanyangsederhana
c. Gangguansystempencemaan
lebihparahdarisebelumnya
Tabel: Pen
Tingkatrangsangan
Rendah
d. Perasaantakutyangmakinkuat
miripanic.
6. Strestingkatke 8Oam.Stresini
merupakantahap puncakdan
kemungkinanbesarpenderitah rus
masuk ICCU. Adapungejala-
gejalanyasebagaiberikut:
a. Debaranjantungsangatkeras
b. Nafasasak,rnegap-megap
c. Badangemetar,tubuhdingin,
keringatbercucuran
d. Dapat kehabisan tenaga
sehinggapingsanataucoIleps.
Kalau diperhatikangejala-gejala
stres pada tiap-tiaptahap maka
nampakpenyandangstresjugamerasa
cernasdandapresi.
penyebabStres
Stresorada dimana-mana,dapat
berasaldaridalamdiriseseorang,dan
dapatpulaberasaldari lingkungan
hidupseseorang,sehinggasufitsekali
mengalompokkanpenyebabstres
denganbaikdanlengkap.
Secaragarisbesardan sangat
sederhana,penyababsUes clapat
dibagimenjadidua kelompok,yaitu
kelompokyang kurangmendapat
rangsangandankalompokyangtertalu
banyakmendapatrangsangan.
---- --
Mengenali Hal-hatyang Berl<aitandengan Stres
Tay SweeNoi-PeterJ. Smith.1991:7)
Denganadanyatabelini pembaca
dapatmengurailebihbanyakpenyebab
stresyangterkandungdidalamnya.
Untuklebihjelasnya,adabeberapa
contoh mengenai stresor sebagai
berikut:
1. Stresoryangterjadidi lingkungan
hidupmanusia.
Orangyanghidupdi rumahyang
kurang layak, kedl, banyak
penghuninya,dan rumahtersebut
terletakdi daerah yang padst
penduduknya, banyak anak
kecilnya, kumuh, tidak ada
lapanganuntukbermain,banyak
terjadi kriminalitas, dapat
menimbulkankegaduhan,ketidak-
nyamanan, kekesalan, saling
mencurigai,pertengkaran,pergaul-
an yang tidsk sehat, sehingga
akhimyadapatmenimbulkanstres.
Dari contoh ini terkandung
penyebabstres·Hubunganyang
tidak memuaskan dan tidak
menguntungkan..
2. Stresordalampekerjaan
a. Orang yang masuk keluar
kantoruntukmencaripekerjaan
tetapiselaluditolak,danorang
yang di PHI<, akan stres,
karena khawatirtidak dapat
memberinatkahkeluarganya.
Dalamcontoh ini terkandung
penyebabstres "kecemasan
financial"
b. Seorangpekerjayangpekerja-
annyatidak cocok dengan
kemampuannya,tidak cocok
dengan minatnya, dapat
menyebabkanstres.Dalamhal
ini,terkandungpenyebabstres
"Tuntuan konflik dengan
keahlian".
c. Pekerjayangdi mutasidi
daerahyangterpencil,kurang
dapatbergaul,mengandung
penyebab stres "Kurang
berhubungandenganorang
lain..
3. Hubunganyangtidal< dantegang
memuaskandantidak 4. Makanminum
menguntungkan ber1ebihan
4. Kurangkesempatan 5. Kelelahan
yangbersifatrekreatif. 6. Bersikapmasabodoh
Tinggi 1. Terlalusibuk 1. Prestasikerjaburuk
2. Tuntutankonflikdengan 2. merasafrustasi,cemas
waktulkeahlian dantegang
3. Terlalubanyakaktivitas 3. makanminum
yangharusdikerjakan ber1ebihan
4. Kurangkesempatan 4. kelelahan
untuksantai 5. merasasudahtidak
5. Kecemasan dapatmengatasituasi
financiallpribadi 6. berekreasiecara
berlebihan.
Paradigma,No.01Th.I, Januari2006. ISSN1907-297X
d. Pegawaiyangharusdatang
pukultujuhpagidan pulang
pukul14siang,tetapidikantor
tidakadapekerjaanyangharus
dikerjakan,mereka hanya
duduk,melamundanbengong,
dapatstres. Demikianpula
kalaumerekahanyamendapat
pekerjaanyangrutin,hanyaitu-
itu saja. Dari contoh ini
terkandungpenyebabstres.
Pekerjaan rutin yang
membosankann.
e. Pegawaiyangsangatdipercaya
oleh atasannya,diberitugas
banyaksekali,danharusdapat
menyelesaikannyadal mwaktu
yang sangatsingkat.Untuk
menjaga reputasinya,dia
bekerjagiatsekalisiangmalam,
sehinggatidakdapatbertemu
keluarganya,tidak dapat
istirahat,idakdapatrekreasi.
Keadaanseperti ini tentu
sangatmelelahkan,sehingga
dapatmenimbulkanstresberat
dandepresi.Daricontohini
terkandungpenyebabstres.
terfalusibuk,tuntutankonflik
denganwaktu,terfalubanyak
aktivitasyangharusdikerjakan,
kurang kesempatanuntuk
santain
Jadi sangat dimungkinkan,
seseorangdapat tertimpa
berbagaistresorpada saat
yangsama
3. Stresyang seringterjadipada
pelajardanmahasiswa
Pelajardan mahasiswa,dalam
menghadapiujiantentugistbelajar
supayadapatlulusdengannilai
baik.Merekaharusdalamkeadaan
"Arousal.(peningkatankesiap-
siagaan,ketajamanperhati-andan
keteganganotot)yangmeningkat,
sehinggamerasalelah,jenuh,otot
terasakaku-nyeridantegang,ada
kecemasankarenakhawatirtidak
dapat lulus, sehinggamereka
banyakyangstres.Tetapisetelah
ujiandanlulusdenganilaiyang
baik, merekasangatgembira,
sangatpuas,sangatbangga.Untuk
merayakan keberhasilannya
mereka mengadakanpesta,
berhura-hura,dan kebut-kebutan
dengansepedamotordisepanjang
jalanrayayangpadatlalulintas.
Keadaansepertiini dapaterjadi
stres,tetapistresyanggembira.
Stres gembirajarangbertahan
lama.Andaikatadapatbertahan
agaklama,reaksijangkapanjang
padatubuhtetapkurangbaikbagi
manusia.
Reaksi Fisik Seseorang yang
TerkenaStres
Seseorangyangkondisifisiknya
maupunkondisimentalnyakurang
prima,apabilamendapatpennasalahan
yangsalingtumpangtindih,mudah
terkenastres,danmenunjukkanreaksi
fisiksebagaiberikut:
1. Denyutjantungdandenyutnadi
meningkat,sehinggajantung
berdebar-debar.Oebaranjantung
yang kuat sekali dapat
menyebabkanpenderitasesak
nafas,pusingdan seolah-olah
akanpingsan,'engandantungkai
terasadingin.
2. Tekanandarahnaik
3.
4.
Otottegang,kejang,pegs'linu
Tingkat stres yang tinggi
cenderungmeningkatkankadar
kolesterol.
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Kadar kolesterolyang tinggi,
menimbulkanhambatanaliran
darah dalam pembuluhnadi,
sehinggadapat meningkatkan
kemungkinanterjadinyapenyakit
jantung,dantekanandarahtinggi.
5. Stres yang berlangsunglama
dapat menimbulkankerapuhan
dayatahantubuhterhadapinfeksi
danpenyakit,karenamenurunnya
efisiensisystemkekebalantubuh.
Penyakit-penyakittersebutantara
lain:pusing,eksim,penyakittukak
lambung(mag),asma,penyakit
kulit,pemafasansesak,mulas,
diare, buang,air besar'tidak
teratur,seringbuangair keeil,
penyakitgula.
6. Mataterasakabur,padahalkalau
diperiksakankedoktermata,mata
masih baik, dan tidak periu
memakaikacamata.
7. Seringkalimuluterasakeringdan
sukaruntukmenelan,seolah-olah
kerongkongannyaterganjaloleh
sesuatu.
8. Keluar keringat dingin yang
berlebihandantidakmerata.
9. Lekaslelah,dayapikirterganggu,
pelupa,sukarkonsentasi
10. Libido terganggu,kalau cemes,
libidoakan naik, kalau depresi,
libidoakanturun.
11.Orangyangterkenastresberst,
terutamadaiambentukdepresi,
seringkalirambutnyamenjadi
rontok,dapatbotakclandapatjuga
lekasberubahwamamenjadiabu-
abu atau keputihan.Sehingga
seringkalidijumpaiorangmuda
rambutnyasudahberuban.Tetapi
jangan dibalik. Orang yang
rambutnyarental<,atauubanan
ataubotakbelumtentustres.
Upaya Indivtdudalam Menang-
gulangiStresor
Sepertielahdiuraikansebelumnya,
manusiatidakdapatterhindardari
stres.Makaupayayangterbaikadalah
mengurangiterjadinyastres dan
menghilangkanstresyangberst,dari
pada menyembuhkanorang yang
sudahterkenastresberatdandepresi.
Untukinimanusiaperlumenanggulangi
stresordengancarasebagaiberikut:
1. Seseorangharusmenjagagar
dapatmakanteratur,menunya
barvariasi(janganitu-itusaja),
bergizi,berimbangdan hangal
Makananyangmonotondandingin
dapat membosankandan
mengurangi selera makan,
sehinggadapat menyebabkan
menurunnyadayatahantubuh.
Akibatnyaorangmudahterkena
stres.Lebih-lebihkalaudisertai.
makanyangtidakteratur,dan
makanannyatidakbergizi.
2. Makanberhentisebelumtertalu
kenyang.Seseorangjangansampai
makan berlebihan sehingga
kegemukan,tetapijugapertudijaga
jangan sampaikurangmakan
sehinggabadanterlalukurus.
3. Usahakanmempunyaiberatbadan
yangideal,yaitutinggibadandalam
em,dikurangi100dikurangilagi
10%
4. Tidur merupakanobet alamiah
yang dapatmemulihkansagala
kelelahan,dapat meningkatkan
kondisimentalsehinggaprima.
Makaseseorangherusberusaha
supayadapattidurteratur,tidur
nyenyak,uranglebihseJama7~
jamsetlaphari.Palingtidakempat
malamdalamsatuminggu.Kalau
tidurterlalumalamdan kurang
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tidur, clapat menurunkandaya
tahan.Perlu diusahakanbangun
pukul5 pagidan melakukanolah
ragapagi.
5. Olah raga rutin. Usahakan
sekurang-kurangnya2 kali setiap
minggu.Olahragatidakpertuyang
mahal-mahal.Dapatlaripagi,jalan-
jalanpagidisekitarumah,senam.
6. Jangan samapimerokok,hindari
alcohol,narkotikadan zat adiktif
(NAZA)
7. Janganmenarikdiridaripergaulan
social.Haruspandaimemilihrelasi,
supaya tidak terjerumusdalam
pergaulan.Mempunyaitemanyang
clapatdipercaya,yangdapatdiajak
bertukarpikiran,yangdapatdiajak
curhat mengenaimasalahyang
sangat pribadi, yang dapat
merahasiakan permasalahan
pribadinyakepada orang lain,
sangatmembantuketegangan.jiwa
seseorang. Hubungan antar
manusiayangsalingmenghargai,
saling menghormati,tidak saling
merendahkan, dapat
menentramkan suasana hati
manusia.
8. Mengaturwaktudengansebaik-
baiknya. Jangan sampai
kekuranganwaktuataukelebihan
waktu.Jangansampaipadasuatu
haripekerjaanmenumpuksehingga
tidakdapatistirahat,etapipada
waktuyanglainmenganggur.Untuk
pelaksanaanini, pertu dibuat
jadwal.Ketentuani ipunbertaku
pulabagipelajardanmahasiswa
dalamkegiatanbelajar,supaya
tidakbingungdan stresdalam
menghadapiujian.
9. Janganmelakukankehidupanyang
monoton,jangan mengerjakan
pekerjaanyang itu-itu saja
sehinggabosan clan jenuh.
Sebaliknya,j nganterlalubanyak
variasi dalam tugas sehingga
kebingungan.
10.Janganmelakukanpekerjaanyang
tidakdikuasai
11.Jangansampaimelanggarhukum
12.Manusiaharusdapatmemberidan
menerimak sihsayang,baikdatam
keluarga, bertetangga,clalam
masyarakat,dikantor.sekolah,di
masyarakat.Tentu saja kasih
sayangyangsehat,tidaksampai
melanggarnorma.Kasihsayang
sangatfundamentalb gikesehatan
jiwaseseorang.Orangyangtidak
maumemberikasihsayang.tetapi
selalumemintakasihsayangclari
oranglain,namanyaegois,tidak
adatoleransidanmaunyamenang
sendiri. Hal ini menimbulkan
kebencian, permusuhan,
pertengkaran,dendam, dan
suasanalingkunganyang tidak
sehatlainnya.
13.Dalambidangkeuangan,harus
dapatmengaturpengeluaranuang.
sehinggatidak pertu hutang.
Jangansampaibesarpasakdari
padatiang
14.Sabar, dan clapat menerima
kenyataanapa adanya,jangan
mudah iri hati. dapat
mengikhlaskansegaIa sesuatu
yanghilangdan tidal<mungkin
kembali.
15.Optimis,b8rfikirpositif,iklas,tabah,
tawakal
16.Kalausakit,harusmemeriksakan
dirikedokter
17.Manusiaperlu meluangkandiri
untukrekreasi.Dalsmkeluarga,
pertusekalisuami,istribeserta
----
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anak-anaknya kadang-kadang
rekreasibersama-sama.Paling
tiOOkseminggusekali,suamistri
tanpa membawaanak-anak,
melakukanrekreasiendirisupaya
adapergantiansuasana.Rekreasi
bersamakeluarga,merupakan
saranakomunikasiyang efektif
untuk memperbaiki OOn
mempererathubunganpsikososial
antar anggotakeluarga.Para
remajadapatmelakukanrekreasi
dengantemansebaya.Murid-murid
SO dan SMP dapat rekreasi
denganbimbinganguru.
Rekreasitidakperlujauh,tidak
perlumahal.Dapatdisesuaikan
dengankondisisosial ekonomi
keluarga.
18.Dalammemeluksuatu agama,
janganhanyamelakukannya,tetapi
harus sampai menghayati,
mengamalkannya, sehingag
diperolehkekuatandanketenangan
batin.Perlubanyakpermohonan
ampunkepadaTuhanYangMaha
Esa.
19.Manusiasepanjanghidupnyaharus
tetapwaspada,dapatmenjagadiri,
hati-hatisupayaterhindaridari:
Kecelakaan,cacatfisik,pelecehan
seks,permusuhan,pertengkaran,
persainganyang tidak sehat,
perbuatan tercela dimata
masyarakat,irihatidandengki
20.Mengikuti, memahami dan
menerimaberbagaiperubahan,
misalnya perubahan status,
perubahan tempat tinggal,
perubahan lingkungankerja,
perubahanharga barangdan
makananuntukkebutuhanhidup
sehari-hari,perubahankondisif sik
dalamprosestumbuhkembang
individu
TerapiuntukPenyandangStres
Tidak aOO orang yang ingin
mengalamistresmaupundistres,maka
orangberusahamelakukanadaptasi
atau menanggulangistresoryang
timbul.Tetapikelenturandayatahan
seseorangOOlammenerimastresor
berbeda-beda.SeseorangyangtiOOk
mampumengadakanadaptasi,dan
daya tahan kuranglentur,maka
pertahananjebol OOn seseorang
terkenastresataudistres.Menghadapi
halini,penyandangstresdandistres
harussegeraditangani.Banyakcara
untukmenolongmereka,antaralain
sebagaiberikut:
Penderitadiberi terapiholistic.
Mengenaiterapini,DadangHawsri
Psikiater(1997:66/67)menyatakan,
dalamterapiholistic,pasiendiberi
terapisecaramenyeluruh,baikdari
sagi organobiologik,psikologik,
psikososialdanspiritual.Jadi dalam
terapiholistic,terapismemandang
pasiensecarakeseluruhan(sebagai
manusia seutuhnya).Untuk ini,
penyandangstresdiberiterapisebagai
berikut:
1. Psikoterapipsikiatrik
2. Psikoterapikeagamaan
3. Psikofarmaka
4. Terapisomatic
5. Terapirelaksasi
6. Terapiperilaku
Berbagaiterapiiniharusdiberikan
secarabersamaandan berturutan,
sertatidakterpenggal-penggaJ.Supaya
berhasil,terapiharusditanganiolehahli
yangsangatbertanggungjawab,y ng
dapatkerjasamadalsmtimyangterdiri
dari : dokter,psikiater,psikoterapis,
psikolog,ahliagama,konselor.Mereka
harus menanganipasien sesuai
denganbidangnyamasing-masingden
melakukan-caseconference-.
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Sedikitpemahamanmengenaike
enamterapitersebutsebagaiberikut
1. Psikoterapi psikiatrik dapat
dilakukandenganwawancaradan
biasanyamembutuhkanwaktuyang
panjang.Tujuannyamemulihkan
kepercayaandiri(selfconfidence)
2. Psikoterapikeagamaan,mamberi
psikoterapidarisegiagama,dengan
maksuduntukmemperkuatiman
penderita.
3. Psikofannaka,yang dilakukan
dengancara,pasiendiberiobatanti
depresan.Dokterdalammemberi
obat ini, kepadapasienjangan
sampai"overdosis..Kalausampai
.overdosis.pasiendapatmeninggal
dunia
4. Terapisomatic
Terapisomaticdilakukandengan
carapasiendiberijenisobat-obatan
untuk mengurangi atau
menghilangkankeluhanlkelainan
organtubuh.
5. Terapirelaksasi,diberikankepada
klien yang mudah disugesti
("Sugestible").Dengansugestiklien
dilatihuntukmelakukanrelaksasi,
baikrelaksasimental,maupunfisiko
Selama klien malaksanakan
terapirelaksasi,TaySweeNoi-Peter
J. Smith(1991:54-57)mamberi
saran kepada kliennyauntuk
relaksasimentalsebagaiberikut:
a. Sebelumandabereaksiterhadap
situasiyangdapatmenimbulkan
stres,berhentilahsejenakdan
pertimbangkansituasitersebut.
b. Selanjutnyaanda mengenali
emosiyang dirasakan.Untuk
membantu,berikutdicantumkan
daftareaksiemosiyangsering
dialamindividudalamkondisi
stresyaitu:
Marah,jengkel,dongkol,frustasi,
kecewa,cemas,gusar,merasa
tidak brdaya, putus ass,
khawatir,menyesaJ,malu,irihati,
terluka, bingung, merasa
bersalah,benci,merasatidak
pasti, takut, tegang.Untuk
mengenaliemosi,andaharus
jujurdalammenganalisisd rinya
sendiri,tidaktakutmengakuinya,
tetapitidakperlumanceritakan
kepadaoranglain.Andadapat
mengatakan:"Emosiapayang
sayarasskan.Kalauandasadar
marah, langkah selanjutnya
langkahketigayaitu
c. Kendalikanemosi.Untukini
berkatalahkepadadirinyasendiri
seOOgaiberikut: ·Sayasudah
mengenaliemosisaya.Saya
marah, saya harus dapat
mengendalikanemarahansaya,
saya akan mengembangkan
suaturencanauntukmeredakan
situasiyangmenyebabkansaya
stres.
d. MengemOOngkanre cana
Padalangkahini biarkanotak
andamulaiberfikirdan mulai
membuat rencana untuk
mengatasi situasi yang
menyebabkanandamarah.
e. Melaksanakanrencanayang
telahdibuatnya
f. Menyadandanmengetahuispa
yang telah dicapai. Kalau
berhasildengan bail<,ber-
banggalahmengatasistres
g. Meninjau kembali strategi
mengatasistres
-- ----
MengenaliHal-hal yang Berkaitandengan Stres
Renungkanlahkembalibagai-
mana anda telah mengatasi
situasitersebut.Renungkanapa
yang telah membuatstrategi
andasukses.Kalaubelumpuas
pikirkanlahlagiapayangharus
anda lakukan, agar lebih
berhasil.
Supayaandaberhasilmelampaui
langkah-langkahini, anda harus
seringlatihan.
Untuk relaksasi fisik, dapat
digabungdenganrelaksasimental,
dan dilaksanakandengan cara,
individumelakukansesuatuyang
merekasenangi.Oapatberbelanja,
berenang, olah raga, kemah,
menengoksaudara,panjattebing,
mendakigunung,bersampan,main
musikdan semuakegiatanaktif
yangdapatmenyebabkani dividu
senang, santai, dapat
mengendurkanketegangan,dan
tetap gembiramenghadapistres
sehari-hari.Jadi dalam relaksasi
fisik tidak berarti individutidak
melakukanapa-apa,tidak berarti
individubermalas-malasan.Mereka
harusaktifmelakukankegiatan.
6. TerapiPerilaku
Untuk terapiperilaku,Oadang
Hawari Psikiater (1997:74)
menyatakansebagaiberikut:
Prinsip yang dikerjakanialah
desemsitisasi,agarpasientidak
lagi sensitive atau reaktif
terhadapobyek atau situasi
tertentu.Secarabertahapasien
dibimbing dan dilabl1
menghadapiberbagaiobyekatau
situasiyangmenimbulkanpanic
atauphobuk.Latihandilakukan
berulang-ulang,setahap demi
setahapsampaipadaakhimya
pasien dapat menghadapinya
sendiri.Latihandidahuluidengan
memberi psikoterapi untuk
memperkuatkepercayaandiri,
obat antidepresandan antian-
$ietas.
PengukuranStresdanKekebalan
The LiangGie (1988:12)Oadang
Hawari(1997:391),menyatakanuntuk
pengukuranstres,Dr.ThomasHolmes
telah menyusundan memberinilai
padamasing-masingfactorpenyebab
stres. Misalnya kernatian partner
perkawinandiberinilai 100,pensiun
mendapatnilai 45, problem-problem
seksualdiberinilai39danseterusnya.
DalamskalaHolmes,tetahtersusun36
faktorpenyebabstres,dengannilai
yangberbeda-beda.Seseorangyang
menghimpun ilai factor penyebab
streslebihdari300dalamjangkasatu
tahun,menunjukkanbahwadia sudah
dalamkeadaanbahaya,sudahtertihat
simpton-simptonpenyakityanggawat,
misalnyaseranganjantung,tekanan
jiwa.
Untuk pengukuran kekebalan
terhadapstres,MillerdanSmithtelah
membuatsemacantes, dengan20
item.setiapitemdiberinilai1 sampai
dengan5. Untuk memperolehnilai
kekebalan, jumlah nilai yang
diperolehnyadikurangi20. Apabila
jumlahnUaikurangdari 30, berarti
individukebal,diatas30kurangkebat,
diatas50tidakkebalterhadapstres.
Kedua pengukuranini secara
lengkapterclapatdalamkaranganProf.
Dr. dr. H, OadangHawari,Psikiater
(1997:391-394)denganjudulbuku:
IImuKedokteranJiwa dan Kesehatan
Jiwa.
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Penutup
Setiap manusia, sepanjang
hayatnya. mesti pemah mengalami
stres hingga pada tingkat tertentu.
Stres tidak mungkinmereka hindari.
Yang penting manusia harus dapat
hidup denganstres, tanpa mengalami
distres,ataustresyangbaratsehingga
fungsi organ tubuhsampaiterganggu,
dan timbullah keluhan keluhan
kejiwaan.antaralaindepresi.
Tinggi rendahnya tingkat stres
seseroangtidakhanyaditentukanoleh
beratringannyapermasalahankehidup-
an yangmenimpanya,tetapitergantung
pula pada kelenturan seseorang
menerimapermasalahantersebut.
Reaksi kejiwaan yang erat
hubungannya dengan stres selain
depresi, antara lain ialah kecemasan
(anxiety). Kedua jenis gangguan
kejiwaan tersebut saling berkaitan.
Seseorang yang depresi, sering kali
mengalamikecemasandansebaliknya.
Tidak ada orang yang ingin
mengalamistresmaupundistres,maka
orang berusaha melakukanadaptasi
atau menanggulangi stresor yang
tirTJbul.Tetapi kelenturandaya taOOn
seseorang dalam menerima stresor
berbeda-beda.Seseorang yang tidak
mampu mengadakan adaptasi, dan
daya tahan kurang lentur. maka
pertahanan jebol dan seseorang
terkenastresataudistres.Menghadapi
hal ini. penyandangstres dan distres
harussegeraditangani.
-- ---
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